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Bénh Tim

Bénh tim 1a nguyén nhan hang dau gay ra tli vong cho phu nii 8 Hoa ky. Mot
trong chin ngudi phu nii Hoa Ky trong Itia tudi ti 45 d&n 64 s& mac bénh tim
hay bénh vé tim mach. Ty 1& nay con tang Ién t&i mot trong nam ngudi phu
nit khi ho dén IGa tudi trén 65.

Bénh cao ap huyét hoac con goi la tang ap huyét lam tang nguy cd phat
trién bénh tim. N6 con dugc goi la “k& giét ngudi tham I&ang” vi hdu hét nhiing
ngudi mac bénh nay khéng biét rang minh bi bénh. Do dé ban nén thudng
xuyén dén bac si dé dudc do ap huyét.

N gigi khi da I6n tudi thudng dé bi bénh tim hon dan 6ng. Ho lai thudng bi
nhiéu bé&nh khac nita va méi khi mac bénh ho lau dugc binh phuc hon.

Tuy nhién ciing c6 mét vai tin vui: Ban cé thé thuc hanh mét it diéu dé giup
tim ban dugc khde manh lau dai.

Nhiing Dau Hiéu cGia Bénh Tim

Mét trong nhiing d&u hiéu chinh clia bénh tim la dau that nguc (angina). Pau
that nguc 1a dau hodc nang nguc khi van ddng ho&c ltc than kinh bi cang
thang.

Pau that nguc con gay ra:

e Con dau lan d&n cdm, c6, vai, hodc bén trong canh tay
e Thd ngén hoac khé thd
e Bénh nhan cam thay mét mai

Phu nit thudng bi can dong tim mot cach “tham Iang”,hodc khéng nhan ra,
hon dan 6ng. Nhiing ddu hiéu sau day rat thong thudng:

e Budn ndn hoic cam thay kho chiu

e Dau bung (da day)

e Cam thay nong trong nguc

« Bénh g chua hodc an khong tiéu ciing cé thé gay ra nhiing triéu chiing
trén. Nhung t6t hét 1a nén gap bac sinéu ban cé nhiing dau hiéu nay.
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Giam Thiéu Nguy Co bi Bénh Tim

Ban nén g&p béc sicla ban thudng xuyén. Bac si ¢ thé thii nghiém dé biét
nhiing yéu td gay nén bénh tim.

Kiém soat bénh tiéu dudng cla ban.

Cai thudc 14, hoac it nhat giam hut thude.

An uéng dung cach va gili cAn nang ding muc. Chon nhiéu thic an it calorie.
Tap thé duc mbdi ngay. Piéu nay khéng cé nghia 1a phai chay nhiéu hoic tap thé
duc theo nhac qua nang déng. Di bé thudng xuyén ciing ¢6 thé gidm nguy ca bi
Ién con déng tim.

Nén do ap huyét clia ban thudng xuyén. (Bac si hodc y ta cé thé cho ban uéng
thudc dé gili 4p huyé&t & muc dé binh thudng.)

Thi chat md trong mau thudng xuyén.

C4&n than khi dung rugu - nhat la khi bac si cho biét trong mau ban cé
“triglycerides” & muc do cao.

Nén hoi bac si vé viéc udng thudc aspirin hodc cac thudc ha ap huyét trong
nhém chéng beta. Nhiing thuéc nay cé thé giup gidm nguy cd bi Ién con dong
tim lan tha hai.

Dung it mudi trong do &n.

Nén dung siia trong cac budi an. S&n pham tu siia cé nhiéu chat calcium gidp
xuong cot dugc khde manh.

Tranh tham du nhiing phong trao hé hao gidm can hoac thuéc giam can.

Né&u ban dung thuc nguia thai, hay tim hiéu vé nhiing phuong phap ngtia khac.
Thuéc ngua thai c6 thé tang ap huyét ty vao tudi cling nhu khoang thdi gian da
dung thuéc cha ban.
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